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Духовні та оздоровчі ефекти загартовування юних спортсменів силами 
природи за системою порфирія іванова (із 25-річного досвіду автора)
Анотація. Мета: на засадах теоретичного та емпіричного матеріалів обґрунтувати доцільність використання оздоровчої 
системи Порфирія Іванова для вирішення питання валеологічного ставлення юних спортсменів до свого здоров’я. Матеріал 
і методи: у статті розглянуто матеріали багаторічного дослідження, що проводилось серед юних спортсменів 13–16 років 
Броварського вищого училища фізичної культури. Результати: дослідження показали, що у тих спортсменів, які займаються 
за системою Порфирія Іванова, відмічаються позитивні зрушення в динаміці змін показників фізичного та психоемоційного 
станів організму, а також не було зареєстровано жодного випадку застудного захворювання. Проаналізовано основні поло-
ження системи П. К. Іванова з позиції валеологічних знань. Висновки: доведено, що оздоровча система П. К. Іванова може 
бути однією із альтернативних програм з формування здорового способу життя учнівської молоді.
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Вступ. На сьогоднішній день, як і в минулі роки, 
відмічається стійка тенденція до погіршення психо-
соматичного здоров’я учнівської і студентської мо-
лоді [3–5; 11]; не винятком є школярі, які займаються 
спортом [9; 10].
Одним із провідних шляхів вирішення проблеми 
збереження та зміцнення здоров’я підростаючого по-
коління є використання оздоровчих сил природи (за-
гартовування повітрям, водою, сонячним промінням 
тощо) як одного із засобів фізичного виховання [1].
Рядом експериментальних досліджень (А. К. Под-
шиб’якін, 1986; Ю. Н. Чусов, 1987; М. М. Булатова, 
В. Н. Платонов, 1998; І. М. Чорнобай, 2003; Б. В. Ди-
кий, 2007; М. Ф. Хорошуха, 2008 та ін.) доведено 
оздоровчу ефективність дії холодної води на організм 
людей різного віку, науково-узагальнено механізми 
адаптаційних реакцій організму людини на дію холо-
ду, висвітлено питання щодо тренування спортсме-
нів за умов низьких температур, проведенню прак-
тичних занять із загартування тощо. Що стосується 
досліджень впливу «тренувань-загартуванням» за 
системою П. К. Іванова на організм дітей та підлітків 
(В. Е. Гусаковський, 1992; А. Г. Муталов, 1992 та ін.) 
(в тому числі юних спортсменів [6; 7]), то вони мало-
чисельні. На нашу думку, застосування системи при-
родного оздоровлення П. К. Іванова може бути однією 
із альтернативних програм по формуванню здорового 
способу життя (ЗСЖ) в системі спортивної підготовки 
юних спортсменів та одним із нетрадиційних, що не 
потребує матеріальних відшкодувань, методів фізич-
ного та духовного оздоровлення молоді (М. Ф. Хоро-
шуха, 1992, 2005, 2009; В. І. Курілова, В. Г. Лола, 2006 
та ін.), а також стимуляції працездатності та підвищен-
ня функціональних можливостей організму [6], поді-
бно до використання інших засобів нетрадиційного 
характеру [2]. Разом з тим недостатність наукових да-
них з проблем вивчення впливу занять загартуванням 
за цією системою на зростання спортивних резуль-
татів та можливостей використання її для вирішення 
питання валеологічного ставлення юних спортсменів 
до свого здоров’я, вказує на необхідність проведення 
досліджень у цьому напрямку.
Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження виконувало-
ся відповідно до тематики НДР кафедри біологічних 
основ фізичного виховання і спортивних дисциплін 
Національного педагогічного університету імені 
М. П. Драгоманова «Медико-біологічні та валеологіч-
ні проблеми здоров’я людей з різним фізичним ста-
ном».
Мета дослідження: на засадах теоретичного 
та емпіричного матеріалів (останній ґрунтується на 
багаторічному досвіді автора – послідовника Вчення 
П. К. Іванова) обґрунтувати доцільність використання 
оздоровчої системи Порфирія Іванова для вирішення 
питання валеологічного ставлення юних спортсменів 
до свого здоров’я.
Матеріал і методи дослідження. Під нашим 
спостереженням протягом 20 років (з 1990 по 2010 р.) 
знаходилися юні спортсмени 13–16 років (28 осіб: 
18 дівчат і 10 хлопців) – вихованці Броварського ви-
щого училища фізичної культури (БВУФК), які за-
ймалися загартовуванням за системою П. К. Іванова 
(експериментальна група – ЕГ). Контрольну групу (КГ) 
склали спортсмени-однолітки (n=14), які не загарто-
вувалися. Дослідження проводилися в лабораторних 
та природних (після купання у відкритому водоймищі 
чи обливання холодною водою) умовах.
Методи дослідження: теоретичні (аналіз наукової 
та науково-методичної літератури з проблем загарто-
вування людей різного віку і професійної зайнятості), 
емпіричні: педагогічні [(опитування, спостереження, 
педагогічний експеримент (оцінка показників фізич-
ного стану)], психолого-педагогічні (тестування у ви-
значенні рівнів агресивності та особистісної тривож-
ності) та клінічні (аналіз захворюваності).
Результати дослідження та їх обговорення. 
За період проведення багаторічних спостережень за 
юними спортсменами БВУФК щодо перевірки ефек-
тивності використання згаданої системи у зміцненні 
їх здоров’я нами висвітлено наступне: 1) під дією до-
зованого обливання холодною водою у спортсменів 
підліткового віку реєструються позитивні зрушення 
в динаміці змін показників фізичного (табл. 1 і 2) та 
психоемоційного (табл. 3) станів; 2) відмічається по-
зитивний вплив на вегетативний тонус, а саме, – у 
прихильників здорового способу життя формується 
переважно ваготонічний тип регуляції функцій орга-
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нізму [7], 3) за результатами захворюваності учнів, 
які займаються спортом, встановлено таке: на 1-му 
етапі дослідження (до занять загартуванням за систе-
мою П. К. Іванова) не було жодного індивіда, який би 
ні разу не хворів на застудні захворювання протягом 
року; двічі на рік хворіло 78,6% спортсменів, а три і 
більше разів – кожна п’ята дитина, що складає 17,9%. 
Уже через рік систематичних занять за цією системою 
можна констатувати, що ніхто з них більше не хворів.
У табл. 1 наведено результати впливу холодових 
навантажень на показники сили м’язів-згиначів кисті 
та статичної витривалості, що характеризують фізич-
ний стан ЕГ, а у табл. 2 – КГ спортсменів. Як видно із 
таблиць, після одноразового обливання холодною во-
дою спостерігається достовірне (Р<0,05) підвищен-
ня сили м’язів кисті (у спортсменів і спортсменок) та 
часу утримання положення кута 90o на горизонталь-
них брусах – для хлопців та у вису на гімнастичній стін-
ці – для дівчат, тоді як у представників КГ статистично 
достовірних змін з боку наведених показників не від-
мічається (Р>0,05).
Показники психоемоційного стану обох груп дослі-
джувалися в динаміці (через рік занять «тренуванням-
загартуванням» за системою П. К. Іванова) (табл. 3). 
Як видно із таблиці, у представників ЕГ до занять 
оздоровчою системою Порфирія Іванова відмічався 
високий рівень агресивності (1,4±0,12 бала) та серед-
ній рівень особистої тривожності (42,0±1,14 бала), че-
рез рік занять повністю зникли психічна неврівнова-
женість, агресивність, а також суттєво (при Р<0,001) 
знизився рівень особистісної тривожності. Поряд із 
зникненням негативних проявів реакцій на стрес у них 
(за даними опитування) покращився настрій, зміни-
лося відношення до себе, до навчання, до своїх дру-
зів, з’явилася мета у житті тощо. Тоді як у спортсменів 
КГ як на першому, так і другому етапах дослідження 
реєструвалися високі (1,3 бали і більше) показники 
агресивності.
Як не прикро, але серед юних спортсменів (згід-
но даних наших спостережень [8]) є й ті, котрі палять, 
вживають алкогольні напої та наркотичні препара-
ти. Відомо, що паління, алкоголь, наркотики роблять 
людину залежною, руйнують її організм (особливо 
організм дітей та підлітків). Завдяки системі при-
родного оздоровлення Іванова людина навчається 
знімати напруження і втому природними засобами, в 
неї з’являються сили і вміння протистояти будь-яким 
труднощам.
Так, за даними анонімного опитування четверо 
спортсменів (14,3%) палили. Уже через 2–3 тижні за-
нять за згаданою системою у них зникла шкідлива 
звичка. Ярким прикладом фізичного і духовного зці-
лення може бути випадок, що трапився з студентом 
Д., кандидатом в майстри спорту з плавання, випус-
кником БВУФК. Спортсмен мріяв поповнити лаву на-
ціональної збірної України з плавання. Із-за певних 
обставин йому зробити це не вдалось. Випадково (зі 
слів юнака) став наркозалежним, був на «межі» жит-
тя і смерті. Порятунок знайшов в системі Іванова, про 
яку згадав із тих лекцій, які нами проводились тоді, 
коли він був студентом. Займається за цією системою 
більше 5 років. Почуває себе добре. Мріє одружитись, 
мати свою сім’ю. Дуже нам вдячний.
Незважаючи на той факт, що загартовування, як 
один із атрибутів ЗСЖ та складова оздоровчих сил 
природи (останнє, як відмічалося раніше, відносить-
ся до засобів фізичного виховання), повинно бути 
змістом навчально-тренувального процесу учнівської 
молоді, але, як свідчить практика, оздоровча система 
Порфирія Іванова поки що не набула широкого за-
стосування в спортивній діяльності. Як стверджують 
деякі тренери, у тих спортсменів, які займалися за-
гартовуванням за цією системою, зростання спор-
тивної майстерності відбувався повільніше, аніж до 
«експерименту». Вони вважають, що таке обливання 
чи купання в холодній воді є додатковим фізичним та 
психічним навантаженням, при якому в значній мірі 
мобілізуються енергетичні ресурси організму спортс-
менів, які використовуються не «за призначенням», 
тобто вкладаються не в спортивний результат, а в 
адаптацію організму до холоду. 
Пояснення цьому можна знайти з робіт вчених 
Л. Х. Гаркаві, О. І. Квакіної, М. А. Уколової (1977), які 
розвинули положення про неспецифічну адаптацію 
організму. Як стверджують автори, неспецифічна стій-
кість організму напрацьовується за допомогою так 
званих «реакції тренування» (остання розвивається 
на дію «слабкого» подразника), «реакції активації» та 
«стрес-реакції» (відповідно, розвиваються на дію «по-
мірного» за силою подразника та дуже «сильного»).
Пояснення із наших спостережень. Так, на пер-
шому році загартовування холодове навантаження є 
більш-менш потужним за силою подразником, внаслі-
док дії якого організм мобілізує свої енергетичні ре-
сурси більше, як за 50% його резерву; значно підви-
щується обмін речовин, і як результат – втрата у вазі (у 
середньому на 4–5% за перші 2–3 місяці занять загар-
товуючими процедурами). Але уже через 1,5–2 роки 
систематичних занять, як правило, обмін речовин 
нормалізується, показники маси тіла залишаються 
незмінними, а холодові навантаження сприймаються 
організмом здебільшого не як «стресові», а як «трену-
вальні».
У доповнення зазначимо, що холодна вода є вод-
ночас і стресором і «антистресором». Як сильний 
стресор вона діє лише тоді, коли організм перебуває 
у крижаній воді тривалий період часу (наприклад, тра-
гічний випадок із пасажирами пароплава «Титанік»), 
або коли дуже холодна вода протягом кількох хвилин 
діє на нетреновану до холоду людину (наприклад, 
«моржування» для непідготовленої особи). У відповідь 
на дію сильного стресового чинника організм вклю-
чає комплекс неспецифічних адаптаційних реакцій чи 
стрес-реакцій (Г. Сельє, 1974).
Нижче наводимо кілька прикладів із наших спо-
стережень за спортсменами БВУФК, які є свідчен-
ням зміцнення їх фізичного, психічного та духовного 
здоров’я в результаті занять за оздоровчою систе-
мою П. К. Іванова.
Приклад перший. Спортсменка Т. Б-ка, майстер 
спорту України з легкої атлетики (спортивна ходьба), 
у грудні 1991 року за три дні до змагань з легкої ат-
летики на призи газети «Дзеркало тижня», що про-
водилися у м. Києві, раптово занедужала (темпера-
тура тіла 39oС, нежить, ломота у суглобах, загальна 
слабкість тощо). Діагноз – грип. Жоден лікар не дав 
би дозволу на участь у змаганнях. Але велике бажан-
ня спортсменки виступити на цих змаганнях змусило 
спортивного лікаря (автора статті) запропонувати їй 
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Таблиця 1
показники фізичного стану експериментальної групи до та після обливання 
холодною водою, Х±m [6]
показники











До обливання 40,1±2,47 8,9±0,69 29,3±0,90 7,6±0,64
Через 10 хв після обливання 47,3±1,90 11,6±0,83 33,3±1,23 10,2±0,75
P <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
Таблиця 2
показники фізичного стану контрольної групи (спортсмени-добровольці) до та після обливання 
холодною водою, Х±m [6]
показники
Хлопці (n=14)
Кистьова динамометрія, кг Статична витривалість м’язів, с
До обливання 42,3±2,27 12,0±0,48
Через 10 хв після обливання 47,6±2,08 13,3±0,45
P >0,05 >0,05
Таблиця 3
показники психоемоційного стану експериментальної і контрольної груп на першому і 
другому (через рік занять «тренуванням-загартуванням» за системою п. К. іванова) 
етапах дослідження, Х±m [6]
показники












1-й етап дослідження 1,4±0,12 42,0±1,14 1,3±0,13 43,1±1,79
2-й етап дослідження 0,3±0,05 31,5±0,66 1,4±0,16 40,9±1,73
P < 0,001 < 0,001 > 0,05 > 0,05
пращурів «ліки» – багаторазове (через кожні дві годи-
ни), як цього потребує система Порфирія Іванова, об-
ливання холодною водою на подвір’ї.
Уже після двохразового обливання температура 
тіла знизилася до «норми»; через день функціональ-
ний стан організму відновився майже повністю; на 
третій день – день змагань, вона виконала норматив 
майстра спорту України.
Після цього випадку, спортсменка стала прихиль-
ником ЗСЖ, поповнила ряди членів Броварського 
міського клубу природного оздоровлення людини за 
системою П. К. Іванова «Водолій». Більше не хворіла. 
Спостерігалися суттєві зрушення й у психічній та ду-
ховній сферах, а саме: змінилося ставлення до себе 
і свого оточення, зникли гординя, негативні прояви 
реакцій організму на стрес, появилася мета у житті 
тощо. Після закінчення училища поступила на навчан-
ня до Національного університету фізичного вихован-
ня і спорту України, пізніше – до аспірантури.
Приклад другий. Спортсменка В. П-щ, кандидат 
в майстри спорту з лижних гонок, вихованка цього ж 
училища. В анамнезі – часті застудні захворювання, 
хронічний тонзиліт. Через хвороби пропускала багато 
тренувань. Розпочала загартовування за системою 
П. К. Іванова під контролем лікаря – автора цієї робо-
ти. Протягом двох років занять за цією системою жод-
ного разу не хворіла. Але при цьому (зі слів спортс-
менки) призупинився ріст спортивних результатів. 
Тренери заборонили їй займатися загартовуванням 
(обливанням холодною водою та зимовим купанням у 
відкритих водоймищах). Через півроку, після того як 
спортсменка перестала займатися загартовуванням, 
у неї відновилися «старі» захворювання, але подаль-
шого росту спортивної майстерності так і не було. 
Спортивна кар’єра на цьому закінчилась.
Приклад третій. Спортсменка С. Ч-к, кандидат в 
майстри спорту з легкої атлетики (метання диску) за-
гартовуванням силами Природи займалася не більше 
року. Причиною відмови від природного оздоровлен-
ня за згаданою системою були «нарікання» тренера 
на те, що після початку занять нею за системою По-
рфирія Іванова, вона перестала «відчувати» появу 
втоми на тренуванні. Парадоксально, але факт, зі слів 
її тренера Ю. Р-ка дізнаємося про таке: «…у Світлани 
такий потенціал природних сил, що ставить мене, як 
тренера з великим практичним досвідом, в скрутне 
становище щодо вибору для неї об’єму тренувальних 
навантажень. Так, наприклад, сьогодні обсяг наван-
тажень силового характеру за загальною масою під-
нятих обтяжень (згідно плану-конспекту навчально-
тренувального заняття) становив приблизно 15 тон; 
вона виконує цей обсяг роботи і просить «добавки» 
оскільки, з одного боку, не настає відчутної втоми, з 






































































Сутність основних положень системи природного оздоровлення людини порфирія іванова 




Характеристика ознак з позицій
Валеології Вчення іванова
1
Що вивчає наука валеологія 
і система Іванова?
В. – наука про здоров’я: 
формування, збереження та 
зміцнення його
Система Іванова – вчення про здоров’я, в 
основі якого лежать любов до Природи і 




Людина – відкрита термодинамічна 
самоорганізуюча біосистема
Людина – «частинка Природи» як відкрита 
біосистема
3
Головні критерії, які 





«Людина незалежна в природі»;
«Людина сама себе розпочинає лікувати, як 
би тільки цього захотіла»;
«Людина повинна шукати засоби усередині 
себе для перемоги над смертю»
4
Що є предметом науки та 
системи?
Індивідуальне здоров’я та механізми 
його формування
Людина, яка бажає стати здоровою, а не її 
хвороби
5 Мета
Виховання здорової гармонійно 
розвинутої і духовно звеличеної 
людини
Оздоровлення людини силами Природи (за 
рахунок води, повітря і землі) та виховання 
духовності за рахунок самовдосконалення
6 Головні об’єкти їх діяльності
Все населення, а також ті, хто 
знаходиться в стані передхвороби 
(3-му стані) або мають фактори 
ризику
Усі люди планети. «Я прошу, я благаю 
всіх людей: ставай і займай своє місце 
в Природі. Воно ніким не зайняте і не 
купується ні за які гроші. А лише власними 
ділами і працею в природі, собі, на благо, 




З. – це цілісний динамічний стан 
організму, який визначається 
резервами енергетичного, 
пластичного та регулятивного 
забезпечення функцій, 
характеризується стійкістю до дії 
патогенних чинників зовнішнього 
середовища, а також є основою для 
здійснення біологічних та соціальних 
функцій
З. – це рівень енергопотенціалу та 
удосконалення свідомості людини, яка 
зможе жити в Природі незалежно (без їжі, 
одягу і житла) і в майбутньому отримати 
безсмертя
8
Що таке формування 
здоров’я?
Це створення всебічно гармонійно 
розвинутої людини з високими 
резервами енергопотенціалу на 
фізичному, психічному та духовному 
рівнях
Це не тільки загартування тіла на фізичному 
рівні, це також загартування Духу, 
тренування волі, досягнення гармонійності 
в розвитку за рахунок любові до Природи 
і людей; «Жити з постійним бажанням 
зробити людям добро і не бажати того, 




Включає в себе дотримання 
принципів ЗСЖ та повернення 
здоров’я на безпечний рівень вразі 
витрати його
Включає також принципи ЗСЖ, які 
базуються на виконанні 12 правил «ДЄТКИ»
10 Сутність зміцнення здоров’я
Це збільшення його за рахунок 
тренувань




(рухова активність, раціональне 
харчування, загартовування, 
натуральні ліки для здорових)
Природні (за рахунок «живих» тіл: води, 
повітря і землі)
12 Принципи оздоровлення
Згідно принципу «пірамідальної 
побудови людини» за А. Маслоу 
оздоровлення повинно проходити 
зверху донизу, тобто спочатку на 
духовному рівні, потім на психічному 
і в самому кінці – на фізичному
Перед тим як оздоровити себе за 
порадами П. К. Іванова необхідно змінити 
свою свідомість у ставленні до Природи, 
людей, а також до самого себе
13
Дидактичні принципи 
оздоровчого тренування та 
тренування – загартуванням







Призначення людини на 
Землі
Виконувати свої біологічні та 
соціальні функції
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запланованого».
Учитель Іванов на практичному досвіді встановив 
те, що сьогодні наукові теорії не в змозі абсолютно все 
пояснити. У зв’язку з цим, спробуємо проаналізувати 
основні положення системи П. К. Іванова з позиції ва-
леологічних знань (табл. 4).
Висновки:
1. Проблема формування здорового способу жит-
тя молоді засобами фізичного виховання, які перед-
бачають не лише збереження та зміцнення здоров’я, 
а також формування духовності, загальнолюдських 
моральних цінностей та національної свідомості, на 
сьогодні є актуальною. Однак до теперішнього часу 
вищевисвітлене здебільшого носить деклараційний, 
а не прагматичний характер; як і раніше, прерогатив-
ним у начально-тренувальному процесі підлітків зали-
шається спортивний результат.
2. Застосування оздоровчої системи Порфирія 
Іванова може бути однією із альтернативних програм 
з формування здорового способу життя учнівської 
молоді з метою гуманістичної орієнтації, що віддзер-
калюється в альтруїстичному розумінні сутності само-
го життя Людини, її призначенні на Землі, любові та 
довірі до Природи і оточуючих людей, а також одним із 
нетрадиційних, що не потребує матеріальних затрат, 
методів фізичного та духовного оздоровлення. 
перспективи подальших досліджень. Недо-
статній рівень наукового вивчення впливу занять за-
гартовуванням на зростання спортивних результатів 
за цією системою спонукає до подальшого проведен-
ня досліджень у цьому напрямку.
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Аннотация. Хорошуха М. Ф. Духовные и оздоровительные эффекты закаливания юных спортсменов си-
лами природы по системе порфирия Иванова (из 25-летнего опыта автора). Цель: на основе теоретического и 
эмпирического материалов обосновать целесообразность использования оздоровительной системы Порфирия Иванова 
для решения вопроса валеологического отношения юных спортсменов к своему здоровью. Материал и методы: в ста-
тье рассмотрены материалы многолетнего исследования, проведенного среди юных спортсменов 13–16 лет Бровар-
ского высшего училища физической культуры. Результаты: исследования показали, что у спортсменов, занимающихся 
по системе Порфирия Иванова, отмечаются положительные сдвиги в динамике изменений показателей физического и 
психоэмоционального состояний организма, а также не было зарегистрировано ни одного случая простудного заболева-
ния. Проанализированы основные положения системы П. К. Иванова с позиции валеологических знаний. Выводы: доказа-
но, что оздоровительная система П. К. Иванова может быть одной из альтернативных программ формирования здорового 
образа жизни учащейся молодежи.
Ключевые слова: закаливание, система П. К. Иванова, духовность, здоровье, юные спортсмены.
Abstract. Khoroshukha M. Spiritual and salutary effects of tempering of young athletes by the nature on the system 
of porfiry ivanov (as from the twenty-five years of experience of the author). Purpose: to fill and to substantiate expediency of 
using health system of Porfiry Ivanov on the principles of theoretical and empirical materials to resolve the questions of valeological 
attitude of young athletes to their health. Material and Methods: this paper presents matter staffs of many years of researches, 
which have been provided young athletes around 13–16 years old of Brovary high college of physical training. Results: research 
suggests that, we denote positive characters in dynamics of changes in physical staffs and psycho-emotional being of organism of 


































































СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2015  №6 (50)
187
ISSN 1991-0177
catarrhal diseases. General grounds of health system of P. K. Ivanov has been analyzed as from the side of valeological knowledge. 
Conclusions: it was proved, that health improving system of P. K. Ivanov, could be one of alternative programs on forming of healthy 
lifestyle of scholar’s youth. 
Keywords: cold water treatment, system of P. K. Ivanov, spirituality, health, young athletes. 
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